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近
年
䣍炭
水
化
物
を
全
く
食
べ
な
い
と
い
う
極
端
な
ダ
イ
エ
䣹
ト
が
流

行
し
て
い
ま
す
䣎䣕
糖
質
制
限
で
痩
せ
た
！
䣖
と
い
う
経
験
を
な
さ
䣬

た
方
も
少
な
か
ら
ず
い
ら
䣬
し
䣭
る
と
思
い
ま
す
䣎 

糖
質
で
も
脂
質
で
も
減
ら
せ
ば
体
重
は
減
り
ま
す
䣎
し
か
し
䣍
糖
質
を

制
限
す
る
と
䣍糖
質
だ
け
で
な
く
一
緒
に
存
在
し
て
い
た
水
分
も
失
わ

れ
て
䣍
数
字
上
の
体
重
が
減
䣬
た
よ
う
に
見
え
る
の
で
す
䣎 

短
時
間
で
一
時
的
に
体
重
が
落
ち
ま
す
が
䣍そ
の
後
の
糖
の
吸
収
が
活

発
化
す
る
た
め
リ
バ
ウ
ン
ド
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

そ
こ
で
今
回
は
䣍 

ᵯ
糖
と
の
付
き
合
い
方
ᵰ
に
関
す
る
お
話
で
す
䣎  

----------------------------------------------------------------------- 

★
気
を
付
け
た
い
！
摂
り
す
ぎ
！
摂
ら
な
す
ぎ
！
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

糖
質
を
摂
取
す
る
と
体
内
で
代
謝
さ
れ
䣍
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
後
䣍
吸
収

さ
れ
ま
す
䣎
吸
収
さ
れ
て
血
液
中
に
入
䣬
た
ブ
ド
ウ
糖
を
䣓
血
糖
䣔
と

呼
び
䣍
そ
の
量
を
表
す
数
値
を
䣓
血
糖
値
䣔
と
い
い
ま
す
䣎  

 

■
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
る
と…

 

エ
ネ
ル
ギ
䤀
と
し
て
消
費
さ
れ
な
か
䣬
た
糖
質
が
中
性 

脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
䣍
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
原
因 

に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
䣎 

糖
質
が
多
い
食
事
を
と
る
と
䣍
血
糖
値
が
急
激
に
上
昇
し
ま
す
䣎
通
常

で
あ
れ
ば
䣍食
後
二
䦅
三
時
間
も
す
れ
ば
食
事
前
の
血
糖
値
に
戻
り
ま

す
が
䣍糖
質
を
摂
り
す
ぎ
た
り
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
る
よ
う
な
食
べ

方
を
す
る
と
䣍
血
糖
値
が
う
ま
く
下
が
ら
な
く
な
り
ま
す
䣎
そ
し
て
䣍

こ
の
状
態
が
長
く
続
く
と
血
管
が
傷
つ
い
て
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ

し
䣍
糖
尿
病
な
ど
様
々
な
病
気
を
発
症
す
る
危
険
が
高
ま
り
ま
す
䣎 

 

■
糖
質
を
摂
ら
な
す
ぎ
る
と…

 

エ
ネ
ル
ギ
䤀
が
不
足
し
て
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
糖
質
の
不
足
分
を
補
う
た
め
に
タ
ン
パ
ク
質
が 

エ
ネ
ル
ギ
䤀
源
と
し
て
使
わ
れ
る
こ
と
で
䣍
筋
肉
量
が
減
少
し
䣍
か
え

䣬
て
基
礎
代
謝
を
低
下
さ
せ
る
原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
䣎 

ブ
ド
ウ
糖
は
脳
に
と
䣬
て
最
大
の
エ
ネ
ル
ギ
䤀
源
で
す
䣎糖
質
が
不
足

し
て
ブ
ド
ウ
糖
が
十
分
に
届
け
ら
れ
な
く
な
る
と
䣍脳
の
働
き
を
妨
げ
䣍

集
中
力
の
低
下
や
最
悪
の
場
合
に
は
昏
睡
状
態
に
な
る
な
ど
と
て
も

危
険
で
す
䣎 

 

※
高
血
糖
に
関
し
ま
し
て
は 

䣓
健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版
䣔二
〇
一
九
年
一
一
月
号
も
ご
覧
く
だ
さ
い
䣎 

決
し
て
甘
く
は
な
い
䣍
高
血
糖
！ 

h
ttp
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p
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----------------------------------------------------------------------- 

★

糖

質

の

種

類

と

吸

収

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

糖
質
は
種
類
に
よ
䣬
て
構
造
が
異
な
り
䣍そ
れ
に
よ
䣬
て
吸
収
ま
で
の

時
間
も
様
々
で
す
䣎食
べ
て
か
ら
糖
質
が
吸
収
さ
れ
る
ま
で
に
時
間
が

か
か
る
と
䣍そ
れ
だ
け
血
糖
値
の
上
昇
ス
ピ
䤀
ド
は
緩
や
か
に
な
り
ま

す
䣎 

こ
の
血
糖
値
の
乱
降
下
を
抑
え
る
こ
と
が
高
血
糖
を
始
め
䣍動
脈
硬
化

や
糖
尿
病
な
ど
様
々
な
病
気
の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
䣎 

食
事
の
際
は
吸
収
の
ス
ピ
䤀
ド
が
ゆ
䣬
く
り
な
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に

し
た
り
䣍
先
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
血
糖
値
の
上
昇
ス
ピ
ᶌ
ド
を
緩
や
か
に
す
る
た
め
に
は
？
★ 
------------------------------------------------------------------- 

■
穀
類 

主
食
は
下
記
の
よ
う
な
食
品
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 

ご
飯 

玄
米
䣍
雑
穀
米
䣍
麦
飯 

パ
ン 

全
粒
粉
パ
ン
䣍
ラ
イ
麦
パ
ン 

麺 
そ
ば
䣍
全
粒
粉
パ
ス
タ 

 

ご
飯
で
あ
れ
ば
白
米
に
雑
穀
米
ミ
䣹
ク
ス
や
も
ち
麦
な
ど
を
混
ぜ
る
こ

と
か
ら
チ
䣺
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
䣯
う
䣎
玄
米
や
雑
穀
米
が
苦
手
な
方

は
寒
天
パ
ウ
ダ
䤀
を
混
ぜ
る
こ
と
で
も
食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
が
出
来

ま
す
䣎 

ま
た
䣍
主
食
を
豆
や
芋
に
代
え
る
の
も
お
す
す
め
で
す
䣎
特
に
豆
は
䣍

穀
類
に
比
べ
て
食
物
繊
維
が
多
く
䣍
た
ん
ぱ
く
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富

な
た
め
糖
質
を
控
え
た
い
と
き
に
主
食
の
代
わ
り
に
積
極
的
に
摂
る
と

良
い
で
し
䣯
う
䣎 

 

ま
た
䣍
ラ
䤀
メ
ン
と
チ
䣺
䤀
ハ
ン
な
ど
炭
水
化
物
同
士
の
組
み
合
わ
せ

は
急
激
に
血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
䣎
炭
水
化
物

の
前
に
食
物
繊
維
が
豊
富
な
葉
も
の
野
菜
を
先
に
食
べ
䣍
血
糖
値
の
上

昇
を
緩
や
か
に
す
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準(

二
〇
二
〇)

で
の
一
日
に
食
事
か
ら
摂
取
す
る
栄
養
素

の
エ
ネ
ル
ギ
䤀
比
率
は
左
記
の
通
り
で
す
䣎 

炭
水
化
物
䥽
五
〇
䦅
六
五
％ 

脂
質
䥽
二
〇
䦅
三
〇
％ 

た
ん
ぱ
く
質
䥽
一
三
䦅
二
〇
％ 

男
性 

一
日
の
目
安…

ご
飯
三
䦅
四
杯
䣍
食
パ
ン(

六
枚
切
り)

五
䦅
七
枚 

女
性 

一
日
の
目
安…

ご
飯
二
䦅
三
杯
䣍
食
パ
ン(

六
枚
切
り)

四
䦅
五
枚 

※
一
八
䦅
六
九
歳
の
運
動
量
が
低
い
䦅
普
通
レ
ベ
ル
の
方
の
目
安
で
す 

■
果
物 

血
糖
値
を
上
げ
や
す
い
果
物 

ぶ
ど
う
䣍
パ
イ
ナ
䣹
プ
ル
䣍
マ
ン
ゴ
䤀
䣍
バ
ナ
ナ
䣍
柑
橘
類
䣍 

柿
な
ど 

 

血
糖
値
を
上
げ
に
く
い
果
物 

キ
ウ
イ
䣍
り
ん
ご
䣍
な
し
䣍
ベ
リ
䤀
類
な
ど 

 

ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
な
ど
も
摂
れ
る
果
物
は
間
食
に
も
最
適
で

す
䣎
血
糖
値
を
上
げ
や
す
い
果
物
は
食
後
に
食
べ
る
か
䣍
ヨ
䤀
グ
ル

ト
な
ど
と
一
緒
に
食
べ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
䣯
う
䣎 

 

■
菓
子
類 

砂
糖
は
空
腹
時
に
摂
取
す
る
と
す
ぐ
に
血
糖
値
を
上
げ
ま
す
䣎
砂
糖

入
り
の
お
菓
子
や
飲
料
に
は
ヨ
䤀
グ
ル
ト
や
チ
䤀
ズ
な
ど
の
タ
ン
パ

ク
質
や
脂
質
の
多
い
ナ
䣹
ツ
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る
よ
う
に

し
ま
し
䣯
う
䣎
血
糖
値
の
上
昇
ス
ピ
䤀
ド
が
緩
や
か
に
な
り 

腹
持
ち
も
良
く
な
り
ま
す
䣎 

 

一
日
の
間
食
の
目
安
で
あ
る
二
〇
〇k

cal

の
例 

菓
子 

ク
䣹
キ
䤀
四
䦅
五
枚
䣍
板
チ
䣼
コ
二
分
の
一
枚
䣍 

シ
䣼
䤀
ト
ケ
䤀
キ
二
分
の
一
個 

果
物 

キ
ウ
イ
五
個
䥹
二
〇
〇k

cal

䥺䣍 

り
ん
ご
一
個
䥹
一
六
〇k

cal

䥺 
 

■
飲
料
類 

果
物
ジ
䣻
䤀
ス
は
果
汁
一
〇
〇
％
で
も
搾
汁
な
ど
の 

工
程
を
経
て
食
物
繊
維
の
含
有
量
が
減
少
し
て
い
ま
す
䣎 

そ
の
た
め
䣍
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
と
い
う 

食
物
繊
維
本
来
の
効
果
が
十
分
に
得
ら
れ
ま
せ
ん
䣎 

ま
た
䣍
生
の
果
実
と
比
べ
て
咀
嚼
・
嚥
下
の
手
間
が 

か
か
ら
ず
飲
み
過
ぎ
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
䣎 

飲
む
前
に
量
を
決
め
て
お
き
䣍
飲
み
す
ぎ
な
い
よ
う 

注
意
し
ま
し
䣯
う
䣎 

選
べ
る
よ
う
で
あ
れ
ば
果
皮
や
繊
維
の
残
る
ス
ム
䤀 

ジ
䤀
が
オ
ス
ス
メ
で
す
䣎 

さ
ら
に
䣍
果
汁
一
〇
〇
％
で
は
な
い
清
涼
飲
料
水
は 

甘
味
料
が
加
え
ら
れ
て
い
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
䣎 

--------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
--------------------------------------------------------------------- 

現
状
で
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
て
い
る
人
は
あ
る
程
度
減
ら
す
必
要
が
あ
り

ま
す
が
䣍
極
端
な
制
限
は
リ
ス
ク
を
伴
い
ま
す
䣎 

全
く
食
べ
な
い
！
で
は
な
く
䣍
食
べ
る
順
番
に
気
を
つ
け
た
り
䣍 

血
糖
値
が
緩
や
か
に
上
昇
す
る
食
品
を
選
ぶ
よ
う
に
す
る
な
ど
で
䣍 

上
手
く
糖
と
付
き
合
䣬
て
い
き
ま
し
䣯
う
！ 

 

穀
類
䣍
果
物
䣍
根
菜
類
䣍

は
ち
み
つ
䣍
牛
乳
䣍 

ヨ
䤀
グ
ル
ト
䣍
ト
マ
ト

な
ど 

単
糖
類 

早
い 

砂
糖
䣍
さ
と
う
き
び
䣍 

て
ん
さ
い
䣍
牛
乳
䣍 

母
乳
䣍
麦
芽
䣍 

さ
つ
ま
い
も
䣍
水
あ
め

な
ど 

少
糖
類 

吸
収
の
ス
ピ
䤀
ド 

穀
類
䣍
芋
類
䣍
豆
類
䣍 

日
本
酒
䣍
味
噌
䣍
醤
油
䣍

貝
類
䣍
レ
バ
䤀
な
ど 

多
糖
類 

ゆ
䣬
く
り 

健康づくり 
 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
引
用
・
参
考
に
し
て
作
成
い
た
し
ま
し
た
䣎 

 

・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
䣹
ト 

血
糖
値
䣗2021

年9

月10

日
閲
覧
䣘 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/metabolic/ 
ym-085.html 

・
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
䣹
ト 

炭
水
化
物 / 

糖
質
䥹
た
ん
す
い
か
ぶ
つ / 

 

と
う
し
つ
䥺
由
田
克
士
䣗2021

年9

月10

日
閲
覧
䣘 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/food/ 
ye-018.html 

・
厚
生
労
働
省 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準(2020

年
版)

䣗2021

年9

月10

日
閲
覧
䣘 

食 欲 の 秋 ！ 糖 質 は 減 ら し す ぎ な い ！ 

2021.10発行 

速
い 

 
   ←

吸
収
の
ス
ピ
䤀
ド→

 
 

ゆ
䣬
く
り 


